巧証と アフターサービス (おずお読みください) 


★本体内部には高圧配線がしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。 


保証書（別添) 


保証書は、必ず「お買い上げ曰-販売店名」などの記入を 
お確かめのラえ販売店から受け取っていただを、内容を 
よくお読みの後、大切に保存してください。 

♦保証期間は、お買い上げの曰から1年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年です。 


補修用性能部品の保有期間 


当社はこのスチームオーブンレンジの補修用性能部品を、 
製造打ち切り後8年保有しています。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために 
必要な部品です。 


修理を依頼されるときは EW 


日4 • 5日ページに従って調べていたださ、なお異常のあると 
さは、ご使用を中止し、必ず差込プラグを抜いてから、 
お買い上げの販売店にご相談ください。 

■連絡していただきたい内容 


□ 


□ 


□ □□□□□ 


□ □ □ □ □ 


□ □ 


□ 


□ □ 


□ 


□ □ □ □ 


□ □□□□□ 


DDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDDDD 


□ □ 


□ 


DDDDDDDDDDD 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


《銘板は本体ち側面にあります。 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店び修理させていたださます。 

■保証期間が過ぎているときは 

修理すれば使用でさる場合には、ご希望により修理させ 
ていたださます。 


ご転居されるときは 


ご転居によりお買い上げの販売店のアフターサービスを受 
けられなくなる場合は、前もって販売店にご相談ください。 
ご転居先での曰立の家電品取扱店を紹介させていたださま 
す。 

•このスチームオーブンレンジは、電源周波数び日 OHz • 
60 Hz どちらの地域でもご使用になれます。（部品交換 
の必要はありません。） 

•ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販売 
店または電気工事店に依頼して、アースの取り付け直 
しを行ってからご使用ください。（已ページ参照） 


ご不明な点や修理に関ずるご相談は 


修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの 
販売店または、「ご相談窓□」巧6ページ）にお問い合わせ 
<ださい。 


修理料金のしくみ 


DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 


□ □ □ 

故障した製品を正常に修復するための料金です。 
技術者の人件費、技術教育費、測定機器等設備 
費、一般管理費等び含まれています。 

□ □ □ 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付 
帯する部材等を含む場合ちあります。 

□ □ □ 

商品のある場所へ技術者を派遣ずる場合の費用で 
す。万 IJ 途、駐車料金をし V ■こだく場合びあります。 


に相談お山 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 


日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

□ □ 議 □□□□ 細 DDDDDDDDDDDDDD みか □ □□□□□□□□□□□□□□□□ホ々 

□ □□□□□□□□□□□□み 
□ □□□□□□み 

TEL 0120-か 21- か 

FAX 0120-か 21- か 

(□□□日 ）365 日 /9:00日19:00 


□ □□□□□□□□□□み 
□ □□□□□□□み 

TEL 0120-か 21- か 

FAX 0120-か 21- か 

(□□□日 ）9:00 日17:30/日□日 □， PHS 日 □□□□□み 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□み 
□□□□□□□□□□□□□□み 


ご使用の後に 
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料理び上手にでまないとを 


ご飯， 

お総菜のあたため ] 

食品をあたためても熱く 
ならない 

•グラム-ポジションシステムの0点調節をしてください。 （14 ページ参照） 
•容器を使わないで、食品だけをそのまま加熱していませんか。食品の 
分量違®に合った大きさ、重さの容器に入れて加熱します。 

•食品び、金属容器かアルミホイルでおおわれていると加熱されま 
せん。 

•プラスチック容器に入れて加熱していませんか。軽すざて加熱時 
間び短くセットされてしまいます。 

•テーブルプレートの中央にのせて、あたためてください。 

•食品の種類や保存状態(常温、冷蔵)によって「仕上びり調節」を使い 
分けます。 （] 日ページ参照） 

食品をあたためると熱ず 
ぎる 

•グラム-ポジションシステムの0点調節をしてください。 （14 ページ参照） 
•食品の分量（重量）に対して、大さい(重い）容器を使っていませんか。 

食品の分量(重量）に合った重さの容器を使ってください。 

•あたためる食品の量び少なすざませんか。1日日 giU 上にしてください。 
•オートメニューでめるかったわのを、オートメニューで追加加熱 
をしていませんか。1レンジ|7日日 WI または1レンジ15日日 WI で様 
テを見なびら加熱してください。 

•冷めかけた食品をオートメニューであたためていませんか。レン 
ジ7日日 W または1レンジ1日日日 WI で様子を見なびら加熱してく 
ださい。 

カレーやシチューがあた 
たまらない 

•グラム-ポジションシステムの0点調節をしてください。 （14 ページ参照） 
•とろみびあるむのはラップなどでおおいをして「仕上びり調節」を 
於や強1か鹽に設定して加熱します。 

•加熱後、かさ混ぜます。 

ご飯がぱさつく 1 

1 • 12スチームあたため1 で加熱します。 あたため1 やや弱で加熱する 

1 とさは加熱前に霧を吹いてから加熱すると、しっとり仕上びります。 

冷ま食品があたたま！5ない 

♦梅た ため1 キーを続けて2度押してあたためます。 （ 18ページ参照） 

•グラム-ポジションシステムの0点調節をしてください。 （14 ページ参照） 
•容器を使わないで、食品だけをそのまま加熱していませんか。 

食品の分量(重量)に合った大ささ、重さの容器に入れて加熱してくだ 
さい。 

•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。軽すざて 
加熱時間び短くセットされてしまいます。 

•テーブルプレートの中央にのせて、あたためてください。 

冷凍ご飯びあたたま5ない 
仕上がりにむ5びみ5れる 

•グラム-ポジションシステムの0点調節をしてください。 （14 ページ参照） 
•容器(皿)を使わないで、ラップに包んだままの状態で加熱していません 
か。必ず分量に合った大ささの皿にのせて加熱します。 

•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。軽すざて 
加熱時間び短くセットされてしまいます。 

•食品の分量(重量)に合った大きさ、重さの皿にのせて加熱します。 
•ご飯を冷凍するときは、 ] 杯分、 ] 人分(約]已日呂くらい)を四角形 
に形を作り、厚みは 3 cm じ(下にしてください。 

• 2 〜4個を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさのもの 
で加熱します。むらの原因になります。 

•重ねて加熱しないでください。 

冷凍ご飯が熱すざる 

•グラム-ポジションシステムの0点調節をしてください。 （14 ページ参照） 
•食品の分量に対して、大きすざる容器を使っていませんか。分量 
に合った大きさ厘さ)の皿にのせて力瞧してください。 

•とけかけていませんか。冷藻室から取り出して、すぐに加熱します。 

J 
















































































^ 料理が上手にでまないとを 


ご飯-お総菜のあたため 


ご飯びあたたま5ない 
仕上がりにむ！5がみ5れる 

•グラムポジションシステムの日点調節をしてください。 （1 4ぺージ参照） 
•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。 

•必ず容器(茶わん）に入れて加熱して < ださい。 

•食品の分量(重量)に合った大ささ、重さの容器(茶わん）に入れて 
加熱します。 

• 2 〜4杯を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさのわの 
で加熱します。むらの原因になります。 

•重ねて加熱しないでください。 

ごはんび熱すざる 1 

1 •グラムポジションシステムの日点調節をしてください。 （1 4ぺージ参照） 

1 •食品の分量に対して、大きすざる容器を使っていませんか。 

1 >1 あたため1 庐^か區 g であたためて < ださい。 

112 スチーム あたため 1 でご飯をあ 1 

たためたらろまくあたたまらない 1 

j • グラムポジションシステムの日点調節をしてください。 （ 14ページ参照） 

1 •給水タンクに満水ラインまで水を入れてから加熱します。 

• 必ず容器(茶わん）に入れてラップなどのおおいをしないで加熱します。 J 



飲みもの 1 

牛乳、酒のかんび熱 < な 
りすざる 

•グラムポジシヨンシステムの日点調節をしてください。 （ 14ページ参照） 
•食品の分量は少なくないですか。容器の半分量1^^(下のとさはおこ 
のみ操作1レンジ17日 OWI であたためます。 

•冷めかけた食品をあたためていませんか。 

•キーをまちびえていませんか。1 あたため1 キーで加熱すると熱くな 
ります。 

♦のみもの •デイリー|1牛乳112お酒1 キーは「仕上びり調節」の目盛を 
記憶します。セットしてある目盛を確認してください。 

牛乳、酒のかんびめるい 

•グラムポジシヨンシステムの日点調節をしてください。 （ 14ページ参照） 
•食品の分量に巧して、軽い容器を使っていませんか。 

•市販のパックのままで加熱していませんか。マグカップやコップ 
にあけて加熱してください。 

•セットしてある「仕上がり調節」の目盛りを確認してください。 
•テーブルプレートの中央に置いて加熱してください。2〜4杯を一 
度に加熱するときは、分量を同じくらいにして、テーブルプレー 


卜の中央に寄せて並べ、加熱します。 J 



野菜 1 

野菜びうまくゆであが5ない 

•グラムポジションシステムの日点調節をしてください。 （1 4ぺージ参照） 
•野菜はラップで包んだままの状態で、テーブルプレートの中央に 
のせて加熱します。 

•皿などの上にのせて加熱すると、加熱しすざになります。 

•ほラれん草などの葉菜は]日日〜5日日呂、じゃびいわなどの根菜は 
100〜100 Og まで加熱できます。分量び多すざたり、少なすざると 
うまくでさません。 

ほうれん草など葉菜び乾燥 
したり、む5がある 

•ほうれん草などの葉菜は、洗ったあとの水気をさらない状態で、 
ラップで包みます。 

•ラップで包むとさは、茎と葉を交互にして重ね、しっかり包みま 
す。ラップの包みかたびゆるかったり、広げた状態で包むと、う 
まくでをません。 

ブ□ッコリーなどの果菜類 1 

を包むときは 1 

1 •ブ□ッコリーなどの果菜類はル房に分けて、ラップに重ならない 
ようにすきまを作らないようにして並べ、ピッタリと包みます。 

じやびいちやにんじんなどの 1 

根菜類が加熱しずぎになった 1 

1 •皿などの上にのせて加熱してませんか。 

1 •] 日日 gi ^^ TF のオートメニューでは調理でさません。おこのみ操作 

1 1 レンジ尼 00 WI で様テを見なびら加熱してください。 

じやがいも浏日熱不足になった 1 

^ ■ 

•加熱後すぐに上下を返してしばらくおいて、蒸らします。 

■ J 


生解凍 1 

解凍不足でかたい 

•半解凍 (7 〜8分解凍)状態に仕上げます。加熱後3〜5分の自然解 
凍をすると、されいに解凍されます。 

•食品によってキーび違います。食品によって「仕上びり調節」び必 
要です。設定を確認してください。 

•テーブルプレートの中央にのせて加熱します。 

食品が煮えた 

V 

•給水タンクに水を入れてから加熱しましたか。スチームび出ない 
状態で加熱すると加熱しすざになることびあります。 

•皿などの上にのせて加熱していませんか。プラスチック製の発泡 
トレーにのせて加熱します。 

•食品の厚みや形び不均一だと、細い部分やうすい部分び煮えやす 
くなります。魚などは、尾にアルミホイルを卷きます。 

•; 令凍するときは、食品の厚みを 3 cmiU 下にそろえてください。 
•ラップなどの包装ははずしてください。 

•同時に2つじ(上を解凍するときは、同じ種類のわので、同じ大き 
さのむのにしてください。 ^ 

スポンジケー丰 1 

ケーキのふ<5みび悪い 1 

1 •卵はしっかりと泡立てましたか。 

• 96 ページを参照して、八ンド S キサーや泡立て器の先から落ちる泡で 
「の」の字び書けるくらい、しっかりと泡立ててください。 

1 •粉を加えた後や、バターを加えたあとに、湿ぜ過ぎていませんか。 

い<5泡立ててら泡立ちが悪い 1 

1 •泡立てるとさのボールや泡立て器に、水分や油びついていると泡 

1 立ちび悪くなります。 

きめがあ5 く、粉がダマになっ 1 
て残っている。 1 

1 ♦ル麦粉はよく而るいなびら入れましたか。 

1 •ル麦粉を加えてから、粉びなじむまでしっかり混ぜてください。 

ケーキびラまく焼けない 1 

1 •おこのみ操作で焼く場合の温度と時間は、63ページの加熱時間表 

1 を参照して焼いてください。 ^ 


シュークリーム 1 

ふ<5みび悪い 1 

1 •分量は正しく計りましたか。 

レ 102ぺージのシューク U - ムの作りかたを参照し、作りかた®、@の 

1 バターと水の加熱のとさ、充分に沸とうさせてください。 

1 •給水タンクに水を入れてから加熱してください。 

大きさにむ5がある 1 

1 •生地を同じ大きさに絞り出しましたか。量び異なると焼き上びっ 

1 たとさにむらになります。 ^ 

r 

クッキ ー ^ 

焼き色にむ5びある 1 

V ■ 

1 •生地の大ささや厚みはそろえてください。 

■ J 


r 

バター□ー ル 1 

ふ<5みび悪い 

1 

•生地の発酵は充分でしたか。途中で生地の表面び乾いているとさ 
はスチーム ショッ トで水分を補ってください。 

•成形するとさ生地をいじめていませんか。生地はていねいに扱っ 
てください。 

焼き色にむ5がある 

1 

•生地の大ささび異なると焼いたとさにむらになります。 

V 


J 


《 I -ーストは時間びかかります。焼さわち、丸身の魚は焼けません。 
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nu 

nu 


D 

□ j □ 

D D D 

D D D D 

D D D D 

D D D D 

参参参 • 


g 


3 3 3 3 

I^ I^ I^ I^ 


D D 

D D 

D D D 

D D D D 

D D D D 

D D D D 

D D D D 

• • • • 


nu 

nu 


料巧編もくじ 


■ 


DDD 


s 


巧□□□□□□□□□□□日 

103 ♦□□□□□□□□□□□□□□中 □□. 112 

103 •□□□□□□□□□□□□□□□□□□ . 112 

103 •□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ ...... 113 

103 •□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ . 113 

103 •□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

. 113 



•DDDDDDDDD 


一犯 _ 

94 DDDDDDDDDDDD 

94 •□□□□凹 . 104日105 

g/l バタ ー J レ/クーぺ/ エ ピ/シャンピニオン 

DDDDDDDDDDDD . 105 

□ □□□□□ (□ールパン） . 106 

95 
95 

9 5 0000000000 


0 00 

□ □□□□凹 . 

□ □□□凹 . 

DDDDDDDDDDDDD ■- 

あべ11もち/し巧べ卷き/フルーツ大福 

□ □□凹 

•DDDDDDDD . 

• □□□□□凹 . 

• D D D D . 

□ □□凹 

• DDDDDDDDDD ( スポンジケーキ ) 

別立て法/共立て法の作りかた . 

• □□□□凹 . 

□ □□□□凹 . 

□ □□□凹 . 

□ □□凹 . 

□ □□□□凹 . 


7 8 8 8 9 9 
0 0 0 0 0 0 
I—I I—I I—I I—I I—I I—I 


〇 〇 〇 
I —I I —I I —I 


0[ 

/ 

ン 

□シ 


D 

D 

D 

D 

□ □ □ □ 

□□□□□□ 

□ 


□ 


D 
D D 
D D 
D D 

_—^ D D D r_ 


□ 


DDDDD ^DDDDDD 

□ □□□□ □□□□□□□ 

nu nu nu nu □ nu m~ - nu nu nu -—- nu nu 


□ 


□ 


捐 wwww □日 WWW 日 


D D 


□ 


□ 


□ 


6677889900 

Ay Ay Ay Ay Ay Ay Ay Ay Au Au 


o o o 

I — I I — I I — I 


DDD J — 

6 


D 
D 
D 
D D 
D D 
D D 
〕 □ □ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 
D D 

D - ^ D D 

□ w □ □ □ □ 

□ DDDDD 

□ □□□□□□ 
□ □□□□□□ 
□ □□□□□□ 
□ □□□□□□ 































































































































































おこのみ操作をずるとをの加熱時囲 


田 2 一、 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 凹 日□□□□□□凹 

レソソ調お ^ I 鮮を J [3n n n n In □ □ □ □ nfnnnnnnnn n1 向 n n I n □□□□□□ 


□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

nnnnnnnnm Innn l7oowin 

DDD 

DDD 

□ □ 

□ □ □ □ 

□ 

□ 

□ □ □ □ □ 

□ □□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

200 g 

2D D 2D 20D 

□ 

□ □□□□□ 

□ □ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □□□□□ 

□ □□□□□ 

DDDDDDD 

200 g 

ID30D D 2D 

□ 

□ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ hnn InnDDDD 

□ □□□□□ 

□ □□□□□ 

DDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 

200 g 

2D D 2D30D 

□ □□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

300 迎 1回 

4D D 5D30D 

□ □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□因 □□□□回 

200 g 

2D30nD3D 

□ 

□ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

200 g 

3D30D D 4D 

□ 

DDD 
□ □ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ □ □ 

□ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 因 □□□□ 

150 q 

D 4D 

300 g 

5D 30D D 6D 


レンジ調理^ (生ものの解凍) 


DDDDD 

□ □ 

□ □ □ □ 

n n n tLoowi 

おおいの 

ち巧 

□□□□□□□□□ 

200g 

4D 6D 

- 

DDDDDDD 

10 Og 

2D 3D 

- 

□ □ 

10 田日 200g[ 

3D 5D 

- 

□ □□□ 

IDEO DlOOg ： 

2D 3D 

- 

DDD 

200g 

5D 7D 

- 

□ □ □ □ 

200g 

4D 6D 

- 

□□□□□□□□□ 

250g 

]DDDDDDD6D 7D 

- 

□□□□□□□□□ 

250g 

]DDDDDDD 日 7[] 8 日 

- 

c レンジ調理 ）（ 冷 

驗品の解まあたため) 


DDDDD 

□ □ 

□ □ □ □ 

n n n 1700 wi 

おおし、の 
有無 

DDDDD 2D 3cmDDDD DDD 

iDDDlSOgD 

2D D 2D30D 

□ 

□ □□□□ 中 □□□□ 

1 皿 150gD 

2D D 2D30D 

□ 

DDDDDDDDDDDDDE 

1 □ 中 250gD 

3D20D D 4D 

□ 

□□□□□□□□ 

1 □ 中 250gD 

3D20D D 4D 

□ 

DDDDDDD 

lOOgD 

2D30D D 3D 

□ 

DDDDD 

2 日 4 田 lOOgD 

ID40D D 2D 

- 

DDDDDDD 

15 正 ! 220gD 

3D 4D 

□ 

□ □□□□ の日 □□□□□[ 

IDD200gD 

3D 4D 

□ 

DDDDDDDDDD 

1 □ 中 200gD 

3D30D D 4D 

□ 

DDDDDDDDDDD 

10 Og 

2D D 2D30D 

□ 

□□□□□□□□ 

10 Og 

2D30D D 3D 

□ 

□□□□□□□□□ 

200g 

2D 3D 

□ 

□□□□□□□□□ 

300g 

5D 6D 

□ 

DDDDDDDDDD 

□1 中 80gD 

50D DIDlOD 

□ 


レンジ調理）（ゆでて;冷東したお案の解;東) 


DDDDD 

□ □ 

□ □ □ □ 

Innn 1700 wi 

おおいの 
有巧 

□□□□□□□□□ 

10 Og 

ID40D D 2D 

- 

□□□□□□ 

10 Og 

D 2D 

- 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 


D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


□ □] 
□日 W 


□ □ 


D 


D D 3 
D D D 
D D D 
D D D 

参 • 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
• 


D 
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D 

D 

D 

D 

D 

D 
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D 

D 
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D 

D 
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D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 

参 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 




D 

D 

D 

D 


D 

D 


[D 
H 日日 
□ □ □ 

D L D 

9 D D 

W 日日 

1 □ □ 

H 回パ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


□ 


□ □ □ 


D 


B 

□ □ 
□ □ □ 
L □ □ 
D D D 
コココ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
D D 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□山 


D 

D 

D 

D 

D 

回に □ 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 


ずるときの加熱時間 
おこのみ操作を 


DDD 




レンジ調理 


DDDDDDDDDDDDD 


C ストム.レンジ！腿 


DDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 


DDDDD 

□ □ 

□ □ □ □ 
c 卽娜り 

おおいの 
有巧 

□ □ 

IDD150gD 

2D D 2D30D 

- 

DDDDD 

8DD160gD 

2D30D D 3D 

- 

□ □□□ 

IDDD 250gD 

3D4D 

- 

DDDDD 

IDD80gD 

50D DID20D 

- 

DDDDD 

IDDlOOgD 

2D D 2D30D 

- 

□□□□□□□□ 

IDD 120gD 

2D D 2D30D 

- 

DDD 

1 □ 田 100 gD 

2D D 2D30D 

- 

□ □ 

1 □ 田 lOOgD 

2D D 2D30D 

- 

□□□□□□ 

IDDlOOgD 

ID30D D 2D 

- 

□□□□□□ 

IDD80gD 

ID DID30D 7 

- 

DDDDDDD 

15D (240g) 

7D 9D 

- 

□□□□□□□□ 

2D (lOOg) 

3D 4D 

- 

□□□□□□ 

ID (lOOg) 

3D 4D 

- 


DDDDD 

□ □ 

□ □ □ □ 

Innn 1700 wi 

おおし、の 
有無 

□ 

n 

□ □ 

IDD150gD 

50D D ID 

- 

U 

□ 

□ □ □ □ 

1 皿 150gD 

D ID 

- 

□ 

□ 

□□□□□□□□□ 

lDDDD 250g[ 

DID40D 

- 

□ 

n 

DDDDDDDDDDD 

lDDDD 250g[ 

D 2D30D 

- 

□ 

□ 

DDD 

IDDD lOOgD 

D ID 

□ 

□ 

□ 

DDDDD 

1 皿 lOOgD 

D ID 

- 

□ 

□ 

DDD 

2D4DD lOOgD 

40D50D 

- 

□ 

□ 

□ □ □ □ 

2 皿 150gD 

50D D ID 

- 

□ 

□ 

DDDDDDD 

1 □ 中 200gD 

DID40D 

- 

□ 

□ 

DDD 

1 □ 中 300gD 

D 2D30D 

- 

□ 

n 

□□□□□□ 

1 □ 中 200gD 

ID40D D 2D 

- 

u 

□ 

□ □ 

1 □ 中 lOOgD 

□ 50D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

DDDDD 

1 □ 中 200gD 

DID40D 

- 

n 

DDDDDDDDDDD 

1 □ 中 150gD 

ID DID40D 

- 

u 

□ 

□□□□□□□□ 

lDDDD 200g[ 

DID40D 

□ 

□ 

□□□□□□□□ 

1 □ 中 150gD 

ID30D D 2D 

- 

□ 

□ □ 

1 中 200ml[ 

DID30D 

- 

□ 

□ 

□ □□□ 

1 中 150 ml[ 

DIDlOD 

- 

□ 

□ 

1 中 180ml[ 

50D D ID 

- 

n 

□□□□□□ 

1 皿 lOOgD 

30D40D 

- 

u 

□ 

□□□□□□ 

IDD 80gD 

20D30D 

- 

□ 

□□□□□□ 

2 正 ! 80gD 

□ 20D 

- 


□□□□□□□□ 

□1 中 80gD 

30D40D 

- 


DDDDD 

2 田 lOOgD 

20D30D 

- 


□□□□□□ 

IDD 500gD 

ID30D D 2D 

- 


DDDDD 

□ □ 

DDD 

□ □ 

n n 

n n 

□ □ 
nnn 

n n n n 

n n n n 

义 

□ 

□ 

□ 

□ 

□□□□□□□□ 

4D 

□ □ 

210 °C 

30D40D 

- 

82 

fc 

□ □□□ 

DDDDD 

□□□□□□ 

4D 

DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

□ 

□ 

□□□□□□ 

□ □ □ □ 

□ □ 

200°C 

12D 18D 

- 

92 

ft 

DDDDDDD 

□ □ □ □ 

み 

□ 

□ 

□ 

DDDDDDDDDD 

□ □15cm 

□ □ 

160 °C 

25D30D 

36D40D 

96 

□ □18cm 

38D 42D 

42D50D 

□ □21cm 

42D 48D 

46D54D 

□□□□□□ 

□ □18cm 

40D45D 

56D 63D 

97 

□ 

□ 

□ 

DDDDDDD 

12D 

□ □ 

210 °C 

25D30D 

- 

102 

ぶ 3 

□ □ □ □ 

9D 

□ □ 

210 °C 

25D30D 

- 

DDDDDDD 

24D 

□ □□□ 

210 °C 

34D38D 

- 

[ 

□ 

□ 

□□□□□□ 

1 □□ 日日日日日日日日日日日日日日日□回 

D D ID 

□ □ 

230°C 

30D38D 

- 

104 

□□□□□□ 

□□□□□□ 

8D 

□ □ 

180 °C 

17D24D 

27D34D 

107 

ぶ 8 

ID 

DDDDDDDDDDD 

ID 

义 

□ 

DDDDDDD 

□ 800D 

□ □ 

220°C 

35D45D 

40D50D 

66 

□ 

68 

DDD 

□ 500D 

□ □ 

200°C 

50D60D 

60D70D 

DDDDD 

6D 8D 

□ □ 

210 °C 

24D32D 

30D40D 

DDDDD 

6D 

□ □ 

250°C 

12D 15D 

25D35D 

□ 

□ 

□ 

DDDDD 

4DD 

□ □ 

DDD 

- 

14D20D 

74 

□□□□□□ 

4DD 

□ □ 

DDD 

- 

12D 16D 


ずるときの加熱時間 
おこのみ操作を 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 






□ □ 
□ □ 
□ □ 
日の 
D D 
D 1 
D 
D 
D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

2 

の 

D 


D 

D 

日凹 

D 2 

D D 
D D 
D D D 
□ □ □ 
D D D 
D D D 

D .X. □ 

□ 参 □ 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


D D D 
D D D D 
D D D D 
D D D D 
D D D D 
D D D D 
D D D D 


□ □□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□で □□□□□□□ 
DDDDDDS^DDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□ 
dddddd2^ ddddddd 
□ □□□□□□□□□□□□□ 
夕 ■》 
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レンジの (|^娜@曾の@@ 


お酒のあたため湯せん 


乾燥 



加熱時間の目安（徳利 •130 mL ) 40〜50秒 
(] ップ ’ ISOmL ) 50秒〜1分 

お酒はコップまたは徳利に 一 
入れで 咳^の-デイリー| ^， 

[2 33 m であたためます。 夕‘ ，，イ •- 


乂、.考 

とかし バター 


放 

し * こ'- 


〔ひと < ちメモ] 

•徳利であたためるときは、くびれた部 
分より1 cm ほど下くらいまで入れます。 
•びん詰めのお酒は、必すをを巧いでか 
らあたためます。 


お酒を上手にあたためるコツ 

•一度にあたためられる分量は1〜 
4本です。 

•テーブルプレートの中央に置いで 
如熱します。2本上の場ちは、テ 
ーブルプレートの中央に壽せで置き 
ます。 （24 ページ参照） 


> [あたため I ではあつくなりすぎます。 


•仕上びりびめるかったときは I レン 


ジ1700 W | で様寺を見なびら如熱し 
ます。 


バター （40 呂）を耐熱容器に入れ 「レン 
ジ] 200 W 1 网分1 加熱します。 

I -ースト用のめりバターにするとき 
は I レンジ1100 加熱しでやわら 
かくします。 


とかし 

チョコレード 

チョコレート （50 旨）を細かく砕いで 
耐熱容器に入れ、途中必ずかき混ぜな 
びら I レンジに 00 WI 吊〜5别 加熱します。 

•バターやチョコレート、煮干しは 、 [k 
ンジ1700 W 1 、 I レンジ1500 W | で加熱す 
ると、飛び散ったり、こげたりすること 
びあります。 


湿った塩、固まった石少糖 

塩、砂糖(各100客)はそれぞれ皿に広げ 
I レンジ1700 W | [T 〜2巧 ずつ如熱すれば 
ちとのサラサラ状態になります。 




煮干しで 

カルシウムふりかけ 

煮干し（100旨）は内臓を取って皿に 
広げ I レンジ r 200 W | [3-4^ 途中かき 
混ぜなびら加熱し 
ます。ちめでから 
クッキングカッタ 
一か S キサーにか 
け、塩（少々）で0未 
をつけます。 



インスタント食品 


•貪品は保存状態や種類によって加熱時間び多少異なります。様子を見なびら加熱し 
でください。_^ 

* パッケージに電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目ミに加熱 
して < ださい。 

* 加熱時剧ま、高周波出力700 W の目安時間でず。 （ lmL = lcc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


発泡スチ□ールや 
袋入り 

DDDDD 
DDDD 
□ □ 



カップまたは袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんび水面から出ないように400〜500 mL を入れで図 
のよラにラップをします。 

•調日未料は食品メーカーの指示に従って如えます。 破裂防止のため 

•容器は、めんび水面から出ない大きさのも y 1 cm <5 U 
のを使います。 

•リ日熱後、よくかき混ぜます。 


カップめん(標準 量） 
I レンジ]700 W | 



友ける 


向〜5分 I 

袋入りラーメン 
正/ンジ I 如 0 WI 

隆〜7が 


アルミパックの 
レトルト食品 

DDDD 
DDDD 
DDD 



袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラツプまたはふた 
をします。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマツシュルームやきくらげなどび入つでい 
るちの、カレーなどとろみのあるちのは、飛び散ることびありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除さ、加熱後如え 
ます。） 


[ おたため I 


真空パック食品 

DDDDDD 



袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしでから 
ラップまたはふたをします。 

•リ日熱後、よくかき混ぜます。 

•パックのまま加熱するときは食品メーカーの指示に従い、巧をあ 
けたり一部シールをはびしたりしでから、必す如熱室のテーブル 
プレートの中央に置いで、おこのみ操作で如熱します。 

•如熱時間は、貪品メーカーの指示時間を目安にしで様寺を見なび 
らリ日熱します。 

•市販のおにぎりをあたためるときは21ぺージを参照します。 


ちたため 


便利な使いかた 


DDD 




目目目目 



つけちのいろいろ 


をンジを 00WI 40 〜 50 妙 


大根のさく5づけ 

材料•作りかた 

大根 （ lOOg ) はたんざくにのるか、薄 
のりにしで巧みの型で抜さ、塩（少々 ） 
でちみ、梅干しのつけ汁（小さじ 2) 
を加えで混ぜで I レンジ IWOW に阮 4 〇 
顽]加熱し、ちまします。 


をゆうりの塩づけ 

材料•作りかた 

きゆラり （1 本)は板ずりしで、乱切り 
しで塩ちみします。 r レンジ I 而 cN 
睦勺50秒 I 加熱します。 


ルかぶのレモンづけ 

材料-作りかた 

ルかぶ (5 個-約200 g ) は塩ちみしま 
す。 I レンジ1700 WI I 約40秒 I 加熱し、ち 
ましでから水気を絞って器に盛り、 
レモンの皮を散らします。 



手作りもち 


3み 

[ I /ンゾ 1 700 W | 〜3分30秒 


材料 (4 人分) 


もち米 . カップ 1(160 呂） 

水 . 80〜 90 mL 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇ちち米は洗って約1時間水(分量外） 
につけ、ざるにあげで水気をきります。 
@米と水を合わせ、約2分ミキサー 
にかけで米を砕きます。 

@②を容器に入れ、ふたをしで I レンジ I 
755 W 113分〜3巧茄颗 加熱します。 

〇 熱いラちに木しやちじで練り混ぜ 
ます。 

@ひと□大にちぎり、あんや納豆な 
どであえます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ミキサーにかけたあと、ゆでた大豆を M 
えで！]日熱すると豆ちちになります。 

• 消費電力1 80 WJ ^ 上のミキサーをご使 
用ください。 

• ミキサーには、ちち米を一度に1カップ 
上かけないでください。 


簡単利用 


豆腐の水をり 

下ごしらえの豆腐の水きりびレンジ 
ならアツといラ間。1了 (約300呂)を 
皿にのせ、おおいをしないで 防巧 
m 画!^加熱し、ふきんなどで水 
気をふき取ります。 


レモン絞0 

固くで果汁び絞りにくいレモンやす 
だちは、電寺レンジでサツと加熱す 
るだけでラクに絞れます。レモン1個 
なら^ジ胃リ I 20〜30秒 I です。 



梅酒保実酒) 


をンジ [700W| 5 〜 6 分 


材料 

青梅 . 500呂 

ホワイトリカー . カップ4；^ 

グラニュー糖 . 100〜200呂 

作りかた 

〇きれいに洗って水気をふいた青梅、 
ホワイトリカー、グラニュー糖(巧みで 
加減)を容器に入れ、ふたをしでに乏 
ジ1700 W | 护〜6巧 如熱し、静かにかき 
混ぜで砂糖をとかし、ちまします。 

@清潔な耐熱容器に入れ、ふたをき 
っちりしで保をします。1週間目く 
らいから飲めます。 

〔ひと < ちメモ） 

•同様にしで青梅の代わりに、レモン 
巧個•皮と白い部分を除いで輪切り）と 
レモンの皮 （1 個分）で レモン 酒に。 

コーヒー豆 （70 粒）とオレンジまたはレ 
モンの皮 （1 個分）で コーヒーリキュール 
び作れます。 


干ししいたけのちどし 

干ししいたけを急いでちどしたいと 
き、水でちどすより早くでとでち便 
利。容器に2〜3枚とひたひたの水を 
入れで小皿かラップで落としぶたを 
し I レンジ1700 WI に0秒〜1分3厕 加熱 
します。 



アイデアメニュー 


DDD 


が 
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□ーストビーフ 

■■■■■■■■■■■■1 + 肝 TTTT>ln n n n W 


r ナノ スチーム 1 
|32 □-スト ぃジ if - ブ习 
(予熱なし） 



如熱時間の目ち 約32分 


材料 

牛ちち肉（かたまり） . 約800含 

塩、こしよう . 各少々 

にんにく (すりおろす） . 1片 

サラダ油 . 大さじ:^ 


マイ-コンフイチュールをソースにしで、 

今 

參 

I hv. , 

113ページのオレンジのマイ-コン 
フイチュールは、□-ストビーフの 
味をフルーテイーでまろやかにしま 


す。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@牛肉に塩、こしようをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしばつ 
でおをととのえ、サラダ油を全体にめ 
ります。 



@②を焼網の中央にのせ、テーブル 
プレートに置き 巧^7^チー厶 I 巧乏巧 
ースト ビ^ で 焼きます。 

©巧分ちましでからたこ糸を取つで 
薄くのり、巧みの野菜(分量外)ととち 
に器に盛ります。 

〔ひと < ちメモ） 

• 冷蔵室で巧分に冷やしでからのると切 
りやすく、ラま味ちそのまま保でます。 


ーストビーフのコツ 


•一度に焼ける分量は分量は600〜 
100 Og です。 

•焼網にのせで、テーブルプレートに 
它ットしで焼きます。 

•焼網は テーブルプレー ト四隅の田 
部の内側に它ットします。 

•仕上がり具ちは、肉の中/じ\部にを串 
を刺しでみで、を串の先びあたたかけ 
ればでき上びっでいます。 

•テーブルプレートのよごれび気にな 
るときは、才ーブンシートを敷いで！]日 
熱します。アルミホイルは絶巧に敦か 
ないで下さい。（乂巧-スパークの原 
因） 

•焼きび足りなかったときはを^ 
列 4度巧し） 1200で| で様寺を見な 
びら焼きます。 


焼き豚 


固 ■ 關 MB + ln n n が而丽 ^ 


ナノ スチーム I 

33 焼き豚」 


m 調 


リ□熱時間の目ち 


約43分 


材料 

豚肩□—ス肉（力、たまり） . 約500含 

■ しようび(みじんのり） . 1かけ 

長ねぎ(みじんのり） . 本 

® しよラゆ、酒 . 各大さじ4 

砂糖、ホみそ . 各大さじ:^ 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
おをととのえ、®と一緒にポリ袋に 
入れ、ち蔵室で半曰1^>(上おきます。 





@汁気をきった豚肉を焼網の中央に 
のせ、 テーブル プ レー トに置き、 を 
ノスチーム I 旨3焼き豚」 で焼きます。 


©たこ糸を取って薄くのり、器に盛 
りつけます。 


I 焼き豚のコツ 


度に焼ける分量は400〜60 Os です。豚肉の直径は5〜 7 cm のものを使います。 

>テー：7ルプレートのよごれび気になるときは才ーブンシートを敷きます。アルミホイル 
は絶対に敷かないでください。（火花-スクの原因） 

>仕上がり具含は、竹串を刺しで透明な肉汁び出れば、焼き上びつでいます。 


肉汁びホいときは I レンジ rsOOWI で約2分ほど如熱します。 

パ竞き色び足りなかったときは I 才ーブソ （4 度巧し） 胃日 で様寺をみなびら焼き 
ます。 


スペアリブ 


■ 關關 im + ln n n が丽 


r ナノ スチーム1 

L 31 スペアリブ j 反ンホ-巧 




リ□熱時間の目ち 


約32分 


@ 


材料 (4 人分） 

スペアリブ . 約800呂(目〜8本） 

塩、こしよう . 各少々 

トマトクチヤップ . 大さじ 

ウス ターソース . 大さじ 2 

ホワイン . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ2 

サラタ油 . 小さじ 

豆板醫 . ルさじ％強 

にんにく（おろす） . 

塩 . ルさじ^ 

_こしよラ、ナツメグ . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©スペアリブに塩、こしようをし、 
合わせた®につけ、ときどき返しな 
びら;ち蔵室で半曰]^>(上おきます。 


-一 巧 



@②は胃側を下にしで焼網の中央に 
寄せで並べ、テーブルプレートに置 
き I ナ ノスチー可131スペアリ^ で 焼 
きます。 


スペアリブのコツ 


度に焼ける分量は標準量(800旣の日.8〜1 .3 倍量です。 

>テー： 7' ルプレートのよごれが'気になるときは、才ーブンシートを敦きます。アルミホイ 
ルは絶巧に敦かないでください。（乂巧-ス7トクの原因） 


♦焼き色び足りなかったときは なーブソ （4 度巧し） に〇〇で で様子をみながら焼き 
ます。 


肉 


DDD 





































































































































1 

□ーストチキン 

^^ 250で 

下段 

U\ \ 

1在熱三 ご 1 58〜65分 

r 1 



材料 

若鶏（内臓抜きで 1.2 kg くらいのちの）。。1习习 


レたゾ . 少2個 

塩 . 小さじ2 

こしよラ、サラダ油 . 各少々 

にんじん、玉ねぎ、它 □ リ（备薄切り） 

. 各100呂 

サラダ油 . 適量 


作りかた 

〇鶏の首は皮を残しでつけ根からの 
り落とし、レモンののり□で全体を 
こすり、よく洗って水気をふき、塩、 
こしよラをすり込みます。 

@手羽を背中で組ませで胸を上にし、 
竹串で両足を脈に止め、木綿製のた 
こ糸でしばつでおをととのえます。 



® 角皿の中央に寄せで野菜を広げ、水 
カップ1に OOmL •分量外）をそそぎ 
ます。 


© 鶏の胸を上にしで野菜の上にのせ、 
表面全体にサラダミ由をめり、 下段に 
入れ I 才ーブン 1 (3 度押し/2段） 
に50で1(こしで這8〜65分」焼含ます。 


〔ひと < ちメモ） 

•胸や足の部分び焼けすぎるときは、ア 
ルミホイルでおおつでください。 

•竹串を刺しで透明な肉汁び出れば、焼 
き上びつでいます。 


八ンバーグ 


Innnn が Innnn 

1 

1 

スチム 1 '巧- 

中段 


21 A 、 w '_ ヴ 1 v ^- ブン j ‘ 

1 こ 1 / \ン/ \ ノ 1 

/ 一 \ 


如熱時間の目ち 約29分 


材料 (6 個分） 


@ 

f 玉ねぎ(みじんのり）ル 1 個(約巧〇呂） 

レの一 . 

.20 g 


~含びさ肉 . 

. 450旨 


パン粉 . 

•…カップ1(約40呂） 

©■ 

牛乳 . 

. 大さじ 

卵（ときほぐす）。 

. 個 


塩 . 

. ルさじ:^ 


L こしよラ、ナツメグ . 各少々 

トマトクチヤップ、 

ウスターソース 



. 各適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@耐熱容器に@を入れ I レンジ170で WI 
胃引 加熱します。あら熱をとり、 © 
を加えでよく瑟ぜ、6等分します。 

@手にサラダ油（分量外）をつけ、生 
地を片手に数回たたきつけで空気を 
おき、小判おにしで中央をくぼませ 
ます。 

〇 角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシー トを敷き、③を並べで 中段に 入 
れ I スチーム I 町 7\ンバーク I で焼きま 
す。 



八ンバーグのコツ 


♦分量は 


•ビーフのノ V ンバーグにずるときは 


4〜6個です。 

•生地の作りかたは 

練らないようによく混ぜ、空気抜きをし 
でからおを作つで焼くと、やわらかくふ 
つくらと仕上びります。 

•おを作るときは 
生地の中央をくぼませると义の通りを良く 
し、焼き上びりの中央のふくれを防ぎます。 
♦焼きが足りなかつたときは 
灯ーブン 1 (4 度押し/1锁医頭互で様ろ 
を見なびら焼きます。 


100%牛ひき肉を使って □ □ □ □ □ □ 
□ □日にするときは、仕上がり調節を 
國にします。 

•アルミホイルを敷いたときは 

アル S ホイルに薄くサラダ油をめり、 
こびりつきを少なくします。 

•生地作りにクッキングカッターや 
プ□ミキサーを使って作るとき 

それぞれの取扱説明書を参照します。 



焼をとり 


[ グリル I 


18〜20分 

裏返しで 

7〜10分 


下段 


材料 （12 串分） 



「鶏もも肉 （1 枚約 250 g のちの、ひと□大 

@ 

に枝]る） . 

. 2枚 

長ねぎ （4 〜 5 cm 長さに朽]る） . 2本 


L しし雇辛ろ（種を取る） 

. 12本 


■ しよラゆ . 

……. 九ップ}4 

© 

みりん . 

•……カップ:^ 

砂糖 . 

•大さじ2〜3 


L サラタ'ミ由 . 

••……大さじ1 


作りかた 

〇合わせた®の中に®をつけ込み、と 
きどき返しなびら、30分〜1時間おい 
で、肉と野菜を交豆に串に刺します。 
@角皿にのせた焼網に①を並べ、 下段 
(こ入れ I グリル I [ T 8 〜20分 I 焼さます。 
@うら返しで げ U 7 U ] 尸〜10刻 焼き 
ます。 

〔ひと < ちメモ） 

• たれは市販のちのを使ラと便利です。 
•ちれび気になるときは、角皿に才ーブ 
ンシートまたはアルミホイルを敷きま 
す。 


鶏肉のレモン蒸し 


の n n n か『 1 n n' 


ウイン ナーソーセージ 
のべーコン卷さ 



リ□熱時間の目ち約12分 
材料（標準量）に〜4人分） 

1枚(約200呂） 

. 少 A 

1個（約20枚） 

. 大さじ1 

. 大さじ1 


鶏むね肉 . 

塩 . 

レモン（薄切り） . 

トマトクチヤップ- 
しよラゆ . 


@ 


ごまミ由 . 大さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

ピーマン . 適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@鶏むね肉は皮にフォークなどで巧 
をあけ、ひと□大のそぎのりにし、 
塩をふつでおきます。 

© ボウルに®のが料すベでを混ぜ合 
わせ、◎を加えでよくからめでから、 
30分くらいおきます。 

〇深めの皿に③とレモンを交豆にお 
よく並べで I スチー幻119肉 • 魚の蒸 T ： ち 
固で 加熱します。さっと揚げたピー 
マンを彩りよく飾ります。 

〔ひと < ちメモ） 


材料 （12 個分） 

ベーコン(半分に切る）…•…6枚(約100呂） 
ウインナーソー它ージ…6本(約100呂） 

作りかた 

〇ウインナーソーじージはのり目を 
入れるか、フォークや竹串で巧をあ 
け、半分にのります。 

@ウインナーソ ー t - ジをべーコンで 
巻き、楊枝で止めで皿に並べ I レンジ r 
TO 1 口〜 3 の 加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•ベーコンの脂び気になるときは、リ□熱 
後、ペーパータオルなどで取るとよいで 
しよラ。 

• ゆでた □ □ □ □ □ □ (約 50 g ) と巧寺木 
切りした □ □ □ (約60呂)を一緒に巻いで 
ちよいでしよラ。 

•□□□ (約 150 g ) にしようゆ（大さじ向 
をかけ I レンジ1700 W | I 約50秒 I 如熱したち 
のを巻いでちよいでしよラ。 

•□□のむき身(約200 g ) に塩、レモン汁 
(各少々）をふり I レンジ1700 w | I 約50秒 I m 
熱したちのを巻いでちよいでしよラ。 


肉 


n 9 肉-魚の壽しちの のコツは76ペー 


ジを参照します。 


DDD 
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70 


ポークカレー 

In n n か InnnnW 

向みちのイ'イリー I f レンツ 

|8シチユ-カレ- 1 レす-ブン j 

リ□熱時間の目ち 約60分 


材料 (4 人分） 

月を肉（角切りにし、塩、こしよラをする) 


じやびいちほ顺り） 


.200 呂 


@ 


© 


玉ねぎ(くしお切り） 


’大1個(約200昼) 


にんじんほ顺り） 

刀レー J レー . 

水 . 


サラタ油 


"…1個(約200呂) 
••ル1本(約100呂) 
•ル1箱(約120昼) 
•••カップ2〜 2)4 
. 適量 



作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を手早く炒めで取り出し、@を入 
れで巧分炒めます。 

@容器に©を入れで、ふたをします。 
r レンジ1700 WI |4〜5分 1 加熱し、よくか 
さ混ぜでルーをとかします。 

@②に①を加えでよくかき混ぜ、ふ 
たをしで 防みもの-デイリ^巧歹す 
ュ ー• カレー」 で加熱します。 


〔ひと < ちメモ） 

•肉を鶏肉や牛肉に代えで、チキンカレ 
一 や ビーフ カレーにしでちよいでしよ 
ラ。 

•カレールーだけでなく固形スープの素 
や巧みの香辛料を加えると日未びひきた 
ちます。 


nnnnnnnnn 
000000000000000 
0 00 0 


豚の角煮 

の n n か rn n n n W 


みちの. 7 イ iR ^ レンバ / 

L 9 豚の角煮 I レオ-ブン, 


リ□熱時間の目ち 約60分 

力 aU-U 人分）約 600 kcsil 


材料 (4 人分) 


豚バラ肉(かたまりを8つに切る）…500呂 

しようび(薄切り） 

……"1かけ （15 宫） 

ねぎ(ぶつ切り） . 

. 本 (50 含） 

大根 (2 cnn 層さの半月切り）"本 （200 昼） 


-水 . 

. カップ1 


酒 . 

. カップ;4 

@ 

しょうゆ . 

. カップ;^ 


砂糖 . 

. 大さじ5 


L みりん . 

. 大さじ1 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を @予熱終3音び鳴ったら③をテーブ 
入れます。 ルプレートに置き加熱し、脂を落とし 


@大根はラップで包み I のみちの•デ 
呂 遲萄國 で加熱します。 

@豚肉は焼網に並べで準備します。 


ます。 

© 容器に⑤の豚肉を入れ、③、@、 
ねぎ、しよラびを加え、落としぶたと 


0 


ナノスチー厶 


I I 才ーブン 1 (1 度押し） 
を熱1リ60で|にしで L 約 2 0分昨ツト 


し、予熱します。 


AS 、 になします。 

Q 咳みちの^デで J 可网 で 
加熱します。 


作りかた 

® すね肉はひと□大にのっで塩、こ 
しよラをします。 

©にんじんは乱切り、じゃびいちは4 
つにのって面取りをします。じ〇リ 
は筋を取って大きめの乱切りにしま 
す。 

@フライパンにサラダミ由を熱し、す 
ね肉を炒めます。 

©容器に③と野菜、合わせた®を入 
れでかき混ぜ、落としぶたとふたを 
しで I のみもの.デイリ叫をシチュ 
--巧^ 閥で加熱します。 


@フライパンにサラダ油を熱し①を 
表面にこげめびつくまで炒めで取り 
出し、野菜を入れでよく炒めます。 
©フライパンに®を入れ、茶色にな 
るまでよく炒め、合わせた©を加え、 
泡立で器でダマびできないよラによ 
くかき混ぜ、ひと煮立ちさせます。 
©容器に②と③を入れでかき混ぜ、 
ふたをしで I のみちの-デイリー| 區 
シチュー-力 W 閣で加熱します。 
巧みで生クリー厶をかけます。 


肉 




ビーフシチュ 


り n n 侧 n n n W 


仕上びり調節 I 顏 

如熱時間の目ち 


約90分 


材料 (4 人分） 

牛肉(シチュー用角切り） . 400昼 

塩、こしよラ . 各少々 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1 

じや； V 'いちほ L 切りにしで水にさらす） 

. 大1個(約200旨） 

にんじんほは!]り）…•…中1本(約150呂） 
玉ねぎ(くしお切り）…中1個(約200呂） 

ノスター . 25昼 

小麦粉(薄力粉） .40 g 

スープ(固开ミスープ2個をとく） 

. カップ2 

トマトピューレ . カップ％ 


@ 


© 


大さじ3 
•大さじ:^ 
•小さじ:^ 

. 少々 

……" 3枚 


ホワイン . 

砂糖 . 

塩 . 

こしよう . 

□-リエ . 

サラダ油 . 少 A 

生クリー厶 . 適量 

作りかた 

〇牛肉は塩、こしよラをし、小麦粉 
を薄くまぶします。 


ポトフ 


件肉と縣のトプ煮) 

In n n か InnnnW 


のみちの•デイリ- 

|8シチュ-カレ-1 

'レン、：^ 
/才-ブン; 

< 

I 仕上びり調節随 I 

リ□熱時間の目ち 約90分 


欄 (4 人分） 

牛すね肉(かたまり） . 約300呂 

塩、こしよラ . 各少々 

サラダ油 . 大さじ1 

にんじん . ル1本(約100旨) 

じやびいち . 大1個(約200呂) 

ル玉ねぎ . 8個(約150呂) 

加リ . ル1本 

「スープ個开ミスープ個をとく） 

カップ 4)4 


@ 


im 、 ししよ'^ 
.□-リエ . 


• 各少々 
…. 5枚 


•容器は大きくて深めのものを 

ふきこぼれないよラにします。巿販の煮 
込容器を使ラと便利です。 

♦分量は 

表示の分量の 0.8 倍量から1 .2 倍量です。 
(この分量が外のオート調理はできませ 
ho ) 

•材料は大きさをそろえて 

巧料は大きさやおをのりそろえると、む 
らなくでき上びります。 

♦ 煮汁は多めにずる。 

煮汁は材料びかぶるくらいの量にしま 
す。 

• 加熱後はしば 5 く置く 

日未をなじませます。 

♦ 料理に合わせた下ごし 5 えを 

アクのある野菜や乂のとおりにくいが料 
は下ゆでをします。また、こげめびほし 
いものはフライパンで妙めでから煮込み 
ます。 

♦落としぶたをずる 

煮汁び全体にゆきわたるよラにします。 
落としぶたは、平曲または才ーブンシー 
卜をなあにのつで十文きののり目を入れ 
たちのを使います。 

•加熱が足りなかったときは 
r レンジ I 如 owi で様子を見なびら加熱 
します。 


防みちの•デイリ-1 f レン、;^ 
をシチユーカレー] /^~ゾン> 


シチユ -• カレ- • ||の編の〕ツ 


DDD 
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ご飯（炊飯) 


[[/ ンジ 17- OOWl 約8分 
I レンジ1200 W | 20〜25分 

(リレー加熱）_ 


材料 (4 人分） 

米 . 

水 . 


カップ 2(320 呂） 
•…440〜 480 mL 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
り、容器に入れで分量の水を加え、 
ふたをしで約1時間つけで吸水させ 
ます。 

@ 1 レンジ 1700 Wiro ?1 I レンジ 1200 W | 
に〇〜 25 分 I リレー加熱しでかき瑟ぜ、 
ふきんとふたをしで蒸らします。 


ご飯、おかゆのコツ 


•大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないよラにします。市販の 
煮込容器を使ラと便利です。 

•ご飯の水の量と加熱時間 


材料 (4 人分） 

米 . カップ:^ (80 g ) 

水 . 600 mL 

塩 . 少 A 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

©米は洗い、ざるにあげで水気をき 
り、深めの容器に入れで分量の水を加 
え、ふたをしで20〜30分おきます。 
@ [1/ ンジで 00 W 1 レンジ1200 W | 

1^35刻 リレー加熱し、塩を加えます。 

〔ひと < ちメモ） 

•白びゆに梅干しや明太子、ゆでた野粟 
など巧みの具をのせで、いろいろな日未び 
楽しめます。 


□ □□□□□□□□□□□35□□□□凹 


•必ず吸水を 

ご飯のとさ、炊く前に分量のかに1時間 
ほどつけ、巧分吸水させます。 

(1 mL = 1 CC ) 


米の 量 

水の 量 


1 レンジ 「 7 〇〇州1のレ 酔 r 1 レンジ 1 2 00 W | 

カップ1 (160 旨） 

240〜 260 mL 

約6分- ^約15分 

カップ3 (480 呂） 

640〜700 mL 

約10分-六約30分 


•おかゆの水の量と加熱時間 


ClnnL = lcc ) 


米の 量 

水の 量 

1レンジ I 7 00 w | (ル 如執。 レンジ | 2 00 W | 

カップ％ (40 呂） 

300 mL 

約4分- 六約30分 


材料 (4 人分） 

ちち米 . カップ 2(320 呂) 

ゆでささげ(乾燥豆約 40 g ). 約80呂 

责さげのゅでホ j .280-320 mL 

ごま塩 . 少 A 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

©ちち米は洗い、ざるにあげで水気 
をきり、容器に入れで分量の水を加え、 
約1時間つけでおきます。 

@ささげを加えでかき混ぜ、ふたを 
しで I レンジ170胃 r [^ i 巧巧 ヒットし 
でスタートし、残り時間 4 〜 5 分でか 
き混ぜ、再び加熱しでかき混ぜます。 
©器に盛り、ごま塩を添えます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ささげの量は巧みで加減します。 

• ホ飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 


赤飯のコツ 


♦必ず吸水を 

炊く前に分量のかに1時間ほどつけ、 
巧分吸水させます。 

•加熱違中でかを混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは加熱時間の％ くらいです。 

参水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 CC ) 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 

1 レンジ 1700 W | 

カップ1 
(160 呂） 

160〜 

180 nnL 

約10分 

カップ3 
(480 呂） 

460〜 

480 nnL 

18〜20分 



こめ 


DDD 


2 


材料解1個分） 

ご飯 . 

キャベツの千切り 
揚げたコ日ツク （1 個約60呂) 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@丹にご飯を入れ、ラップをかぶせ、 
キャベツをのせ、コ□ックをのせま 
す。 

Q I スチー厶 I 阿かんたん井 IK 巧^ で 
加熱し、加熱後、ラップをはずしま 
す。 


かんたん井のコツ 


♦分量は 

丹1個分です。（この分量が外のオート 
メニューでの調理はできません。） 
•おおいはしません 
スチー厶で表面の乾燥を防ぎなびら加 
熱するので、ラップなどのおおいはし 
ません。 

•容器は 

陶磁器の丹を使います。 

極端に重い容器や軽すぎる容器ではラ 
まくあたたまりません。 

•加熱ずるときは 
ご飯と調日ホ料び混じり合わないように、 
間にラップまたは才ーブンシートを図 
のよラにかぶせます。 

ラップまもは 
オープンシ-卜 
ご、 ih- 

•加熱後は 

間のラップをサッと引き、そのラップ 
をかぶせでしばらく置くと、日未びなじ 
みます。 



翁 

*■ 

m *バ 

コ□ツケ丹 

住上びり調節ゃゃ勒 ESM ]^ EM > 
リ□熱時間の目ち約 6 分 30 秒 


000 00 



かんたん亲ち子 


咖 n 絹 nn み 
リ□熱時間の目ち約6分 


材料(巧1個分） 

ご飯 . 200 g 

鶏もち肉 . 80呂 

ねぎ (5 mm 幅の斜めのり）または玉ねぎ 

.20 g 

が)（ときほぐす） . 1値] 

調0ホ料 

■だし汁 . 大さじ3 

しよラゆ . 小さじ2 

みりん . 小さじ1 

.砂糖 . 小さじ1 

グリンピース、きざみのり……各適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます 

@器に鶏肉と合わせた調日未料(大さじ 
1 ) を入れ レンジ1500 W mm 加熱 
します。 

©丹にご飯を入れ、ラップをかぶせ、 
②を散らし、卵をかけ、調味料をふ 
ります。 

Q I スチー厶 I 岡)かんたん丹 I で加熱し、 
加熱後、ラップをはずし、グリンピ 
ース、のりを散らします。 

〔ひと < ちメモ） 

• 市販の焼さ鳥のあ詰を使つでちよいで 
しよラ。 

•鶏を豚のスライスに、ねぎを玉ねぎに 
誓えでちよいでしよラ。 

• 市販の焼肉のたれを使つでちよいでし 
よラ。 

- A 注意 - N 

•卵は、ときほぐして使う。 

ときほぐさない卵を加熱すると破裂 
する恐れびあります。 

v _ y 


巧一鈍□□□□□□□□□回 
0000000000000 
000000000000000 
0000000000000000 



け hur こ hj 九ツ巧 

I 化上びり調節 I やや嗤 


リ□熱時間の目ち約7分 

材料(な1個分） 

ご飯 . 

巿販のとんかつ" 

玉ねぎ(薄切り）…。 

卵（ときほぐす）…… 

調0未料 

市販のめんつゆ 

みりん . 

7 -K . 

王つ裏 . 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©丹にご飯を入れ、ラップをかぶせ、 
2 cm 幅に枕!つたとんかつ、ねぎをの 
せ、卵をかけ、調日ホ料をふります。 

Q I スチー厶 I に U かんたん丹 I 巧巧^ で 
加熱し、加熱後、ラップをはずしま 
す。 





うな玉丹 


innnn»rn n n ^ 

リ□熱時間の目ち約6分 

材料-作りかた 

とんかつの代わりに市販のタレ付さ 
ラなぎのかばやき1串分をのせ、 巧丟 
五 S 医ご置をたを 盈で 加熱し、加熱 
後、ラップをはずし、木の芽を散ら 
します。 


. 200呂 

1枚(約 150 g ) 

. 20呂 

. 1個 

……-大さじ3 
…….大さじ1 
.…….大さじ1 
. 少々 


呂呂固 

器到 


かんたん丹 


DDD 
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ナノスチー厶 


pV)\^ 00 0 


□•□□□日 □ □ 


白■ノス チーム I 


区 5 焼き魚 I 




上段 




〇 


^^^^^00 00 00 0 00 00 00 00 00 0 00 ( OU ^ oo 0000000 000000000000 0 



ぶりの照り焼を 

I 仕上びり調節 Ml ■ 關關 ■■■■ + rn n n I 
如熱時間の目ち 約 12 分 30 秒 

材料 (4 切れ分） 

ぶ;りの切り身（約100呂のもの） . 4のれ 

曲[しよラゆ . カップ％ 

物1みりん . ヵップ％ 

サラダミ由 . 少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©ぶりは水気をふきとり、@に30分 
〜1時間つけます。 

@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、汁気をのったぶ 
りを、盛りつけたとさに上になるち 
を上にしでタテに並べます。 

©③を 上段に 入れ 」 ナノスチーム1 
を5焼き魚 I 眉罰で焼きます。 



結の塩焼さ 

lilililililil+ ln 。 n 斗 

リ□熱時間の目ち 約15分 

材料 ( が刀れ分） 

生鮮の切り身 （1 切れ約100旨のちの）4刷 a 
塩 . 少 A 


作りかた 

© 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@鮮全体に軽く塩をふります。 

© 角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、②を盛りつけたと 
きに上になるちを上にしで並べます。 
© ③を 上段に 入れ 伊フ"スず^ 口5 
縣是詞 で焼きます。 


さばの塩焼さ 

I 仕上びり調節 Mi "■■"■■■■■■■ + rn n n ィ 

加熱時間の目ち 約12分 


材料 (4 切れ分） 

さばの切り身 （1 切れ約 lOOg のもの）" 4のれ 
塩 . 少 A 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@さばはき体に塩をふっで20〜30 
分おいたあと、サツと洗って水気を 
ふきとり、全体に軽く塩をふります。 
® 角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、②を盛り付けたと 
きに上になるほラを上にしでタテに 
並べ、 上段に 入れ 护7スチー厶 I 巧百 
焉寒詞 闘で焼きます。 


〔ひと < ちメモ） 

(1 のれ約100旨のちの □ 4切れ）ち 
同様にしで焼さます。 





干ものいろいろあじの塩焼き 


仕上びり調節 I 弱 I 

リ□熱時間の目ち 


+[n 。 n イ 

約12分30秒 


材料に枚分） 

干ちの （1 枚100〜 120 g のもの） • 


2枚 


8 〜 10 分 
I グリル I 裏返しで 
8 〜 10 分 


上段 




〇 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、干ちのを盛り付け 
たとさに上になるほラを上にしで夕 
テに並べ、 上段に 入れ I ナノスチー厶 I 


35焼き魚 I 闘で焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

•尾は、リ日熱中に反ってヒーターに付さ、 
煙の出る原因になるので、あらかじめ切 
り取つでから焼くとよいでしよラ。 


材料 (4 人分） 

あじ （1 尾160〜180呂のもの） . 4尾 

塩 . I み々 

材料•作りかた 

〇あじはぜいご、えら、内臓を取つ 
で水洗いし、水気をさつでから全体 
に塩をふります。 

@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、①を盛りつけたと 
含に上になるほラを下にしで斜めに 
並べ、 上段に 入れます。 

©た^區焼さます。裏返 
しで巧で71^际0翔焼きます。 


焼を魚のコツ 


•分量は 

の身は4〜6のれ、干ちのは2〜4枚まで焼けます。 

• 切身 （ 1 切れ ) や干もの （ 1 枚 ) が 80g 似下のときは 

仕上びり調節を園、またはおこのみ操作で様寺を見なびら焼きます。 


•並べかたは 

結などののり身の魚は、角皿の中央 
に寄せでタテに並べます。 


あじなど丸身の魚は斜めに並べます。 



•加熱直後にドアを開けるときは 

油の飛び散りなどにミ主意し、静かに開けでくださし、。 

•おこのみ操作のスチームグリルで焼くときは 


給水タンクに満水ラインまで水を入れで、 I スチー厶 1 ち/リル I で様寺を見なび 
ら焼きます。 

•焼きが足りなかつたときは 

おこのみ操作 


ナノスチー厶 


り''リル]で様寺を見ながら焼きます 


000000 


令^ 

真砂あえ 


いかの兰種盛り 


n n n か 『] n n 名 


r スチーム 1 [5?^ 
L13 半解凍 I 


如熱時間の目ち約6分 

材料 (4 人分） 

;ち;東し、力、 .300 g 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太寺••…腹(約 50 g ) 

酒 . I み々 

〈ラにあえ〉 

練りラに . 大さじ1 

卵黄 . 少2個分 

酒 . I み々 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 大さじ1 

砂糖、だし汁 . 各小さじ1 

酒 . 少 A 

木の芽(みじん枝]り） . 4枚 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@いかはラップなどの包装をはずしで 
発泡スチ□-ルのトレーにのせで 区 
す-ム 1 で解凍します。 
©◎をサッと洗って水気をふき、糸 
ブくりにしで 3 等分します。 

それぞれ、合わせた巧であえます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 巧のかたさは酒、だし汁で如減します。 


> 「13半辭諷 の〕ツは23ぺージを参照します。 
>給水タンクに水を入れないでリ日熱する 
と、解凍しすぎになることびあります。 


魚か 


DDD 


5 
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r スチ-ム 

[19 肉•魚の訓ちの I 


□□□ろチーり □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 0^ ンタ □ 
0000000000 



結の冷製 あさりのワイ:^し 



咖 n かり nn ィ 
如熱時間の目ち 約7分 


咖 n ホり nn ィ 
リ□熱時間の目ち 約7分 


innnn 1 » in n n ィ 

加熱時間の目ち 約7分 


材料に切れ分） 

を鮮 （1 切れ 約 lOOg のもの） . 2 切れ 

レモン (薄切り） . 2 枚 

□-リエ、グ□-ブ . 各少々 

レモン汁 . 大さじ2 

バター、塩、こしよラ . 各少々 

夕 J レタ J レソース . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@結に、塩、こしよラをしでしばら 
くおさます。 

©深めの皿に結を並べ、レモン、□一 
リエ、ク□-ブ、ルさくのったバター 
1〜2個をのせ、レモン汁をふりか 
けます。 

© I スチー厶 I 胃 • 魚の蒸しちの I で加熱 
します。 

@熱いラちに胃や皮を除き、巧分さ 
ましでからつけあわせの野菜ととち 
に盛り合わせ、結にタルタルソース 
をかけます。 

f …手作りタルタルソース… ^ 

マヨネーズにパ它リ、玉ねぎ、ピク 
ルス、それぞれのみじん切りを！]□え 
で混ぜ含わせます。 


材料 （標準量）に〜3人分) 


あさり（殻つき） . 約300呂 

白ワイン . 大さじ2 

バター . 適量 

ノ ttzU (みじん枝]り） . 少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@あさりは3%の貨塩水（分量外）に 
約3時間から半曰くらい、暗く涼し 
い場所においで、砂をはかせます。 

@殻と殻をこすり合わせでよく洗い、 
深めの皿に並べ、ワインをかけでバタ 
-を散らします。 

e 民チーム I 巧肉 • 魚の蒸しち 巧で 加熱 
し、暴し上がりにパじリをふります。 

〔ひと < ちメモ） 

•貝び小さい場含は仕上びり調節 
で！]日熱するとよいでしよラ。 

* 砂をはかせるときの水の量は半分つか 
る程度にします。貝び呼吸しで水を飛ば 
すことびありますので、アルミホイルか 
ボールをかぶせでおきます。 


材料（標準量）に〜3人分) 


えび(殻つき） . 200 g 

「ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

しようび(みじん切り） . 小さじ1 

片栗粉 . 大さじ;4 

クチヤップ . 大さじ2 

@ m . 大さじ4 

砂糖 . 小さじ1 

豆板醬 . ルさじ:^ 

サラタ'ミ由 . 大さじ:^ 

一塩、 こしよラ . 各少々 

炒わに青采 . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©えびは一節を残しで殻をむき、背ね 
たを取って深めの皿に並べ、軽く拖、こ 
しょラをしでしばらくおきます。 
©片栗粉小さじ1(分量外）をふり、 
よくまぶしでから、合わせた®を入 
れでさっと混ぜます。 

〇 I スチー厶 M ‘魚の蒸しち の で 加熱 
しでかき混ぜ、青菜と一緒に盛り合 
わせます。 

〔ひと < ちメモ） 

• えびは冷凍のちのを使っでちよいでし 
よラ。 


• 魚の蒸しもののコツ 


♦一度に作れる分量は 

表示の分量の^〜1 .5 倍量です。 

2倍量は仕上びり調節國にします。 

♦容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の皿 
を使います。 


•おおいは 

スチー厶で表面の乾燥を防ぎなびら 
加熱するので、ラップなどのおおい 
はしません。 

•加熱が足りなかったときは 

I レンジ1500 WI で様寺を見なびら如熱 
します。 




ほうれんそうのおひたし 


みちの.ザイリー1 

じ3葉-果菜」 ^ 


リ□熱時間の目ち 約1分50秒 

材料 (4 人分） 

ほうれん草 . 200旨 

糸びつお、しよラゆ . 各適量 


作りかた 

〇ほラれん草は洗って軽く水気をき 
り、根元の太いちのは十文字にのり 
込みを入れます。 



@葉先と根元を交豆にしでラップで 
ピッタリ包みます。 



© I のみち—の.デす U -1 腰.果菊 

で加熱し、水にとつでアク巧さと色 
どめをします。器に盛り、糸かつお 
をのせ、しよラゆを添えます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 洗った後の水気をさらない状態でラッ 
プでぴったり包みます。 




000000000000000 

00000000000000000000000 


イタリアンサラダもやしのナムル 


向みたの‘ザイリー1 f - 

I 3票•果菜 I レンジ 

[ 4 ® ~~ W2 ^ - 


リ□熱時間の目ち 約7分 




1 のみちの•ディリ- 1 

レンジ 


1 3葉•果菜 1 





如熱時間の目ち 約1分50秒 


材料 （4 人分) 


さやいんげん . 

……200呂 

じゃびいも . 大2個(約400呂) 

サラミソー它ージ（薄切り）…… 

……-12枚 

プ□它スチーズ . 

. 60呂 

スタッフドオリーブ（薄切り）… 

……-12個 


r アンチョビー(みじん切り） 

8枚 


玉ねぎ（みじん切り）。…個(約50資) 

@ 

パ它リ（みじん切り） . 

•大さじ1 


レモン汁 . 

•大さじ1 


こしよう . 

. 少々 

才 U- ブ巧 . 

カップ％ 

レモン（くしお切り） . 

. 適重 


材料 (4 人分） 

ちやし .200 g 

ピーマン(せんのり） . 1個 

ホピーマン (せんのり） . ル1個 

^しようゆ、酢 . 各大さじ1 


® I 玉ねぎ（みじん切り）••••％個(約30呂） 
作りかた 

ちやしとピーマンを合わせでラップ 
で包み 防みちの-デイリ~|巧葉•果 
翌で 加熱し、水気をきつでから混ぜ 
合わせた©であえます。 


作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長いち 
のは 半分にのってラップで包み 防み 
ちの-デイリー||3票-栗 罰 で 加熱し 
でざるにとります。 

r 1 

@じゃびいちはきれ 
いに洗い、皮ごとラ 
ップで包みます。 

I のみちの-デす 

径擾靈 で加熱し、熱 
いうちに皮をむき、层さ 1 cm の半月 
のりにします。 

@プ□じスチーズは 1 cm 角のさいの目 
のりにします。 

©ボウルに®を入れ、かき瑟ぜなび 
らオリーブミ由を加えでドレッシング 
を作ります。 

@ネオ料すベでを④のドレッシングで 
あえで皿に盛り、レモンを飾ります。 



葉•果菜根菜の コ若 


■dDDDDD 62 DDDDDD 


•料理に合わせた下ごし5えを 

裏、栗-巧菜類の根の太いちのには、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
でいるものはル房に分けます。 



根菜類は、同じ大ささにのりそろえた 
り、なるべく同じ大きさのちのを選び 
ます。 


♦材料に合ったアク抜きを 

ほラれん草などは、如熱後すぐにかに 
とります。なすや、カリフラワーなど 
は、加熱前に薄い塩かや節水にさらし 
でアク抜きをします。 

•水気をき5ずにラップでぴった 
り包み、テーブルプレートに直 
接のせて加熱 

曲などは使いません。 
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